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Strelecka priprava pre pokro¢ilych biatlonistov

BIATLON - sportova disciplina. Povod slova je z gréctiny. Spojenim
dvoch slov bia - dve a slova thon- disciplina vznikne slovo biathlon - dve
discipliny. Teda ide o dvojboj a to strel’bu a beh (v lete cezpo/ny a v zime
beh na lyziach)

Tréningovy proces biatlonistu: - sa neméze uspesne realizovat’ bez
vzajomnej spoluprace biatlonistu a trénera.

Priprava za¢ina momentom, ked’ si pretekar a tréner vytycia ciel’, ktory chca
v danom pretekarskom obdobi dosiahnut’ (letny biatlon, zimny biatlon).
Ucast vo finalovej skupine (drzitelia 1. a 11. VT), davaju biatlonistovi
prilezitost’ bojovat’ 0 medailové pozicie. Dosiahnutie tohto tspechu si
vyzaduje pravidelny a pred sataznym obdobim aj intenzivny tréning.

Tréningova (streleckd a bezeckd) priprava zac¢ina minimalne dva mesiace
pred zaciatkom pretekarskej sezony.

Sucast’'ou takejto pripravy je pravidelny denny rezim a zivotosprava.
Dolezity je spanok podra biorytmu ¢loveka v noci od 21:00 do 6:00

a poobede kratko od 14:00 do 14:45 hodiny. Posledné jedlo maximalne o
16.00 hodine a pijeme uz len nesladené tekutiny. Ak sa vecer najes, tak
rano sa zobudis unaveny - uz nasi pracoviti stari rodic¢ia o tom
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dobre vedeli. Sportovec sa ma stravovat’ podl'a moznosti stravou, ktora sa
priblizuje delenej strave a pit’ dostatok tekutin.

Ndvod:

Na spanok je vyborny bylinkovy ¢aj pamajoran. Tento ¢aj navodi stav
dobrej mysle a spanok je potom prijemny a pokojny.

Min. dva mesiace pred sataznym obdobim: - strel'bu (rychlostre/bu)
trénujeme 3 x tyzdenne po kondi¢nej rozcvicke a bezeckej zatazi
striedavo v I. v 1. intenzite a v 11. intenzite a to po kazdom kole podla
kategorie biatlonistu na kratkych tratiach od 350 do 900 m.

Od strelca vyzadujeme maximalne sustredenie (pod/a vysledku ostrej
stre/by) a vlastné sebahodnotenie kazdého vystrelu (vyborne, dobre, zle)
1/ - po prvom kole v I. intenzite biatlonista striel’a 3 x (5 X ) na papierovy
teré (krizok 15 mm). Uspesnost’ prvej ostrej strel’by 3 x

(5x) v leze je mierou pripravenosti a hodnotenia strelca. U vyspelych

biatlonistov je 80-100% spesnost’v strelbe ................ vybornd stre/ba
B5-7090 ...vviiiniiiieeiie e dobrd stre/ba
B4 U0 .o et zld strelba

2/ - druha a d’alsie min. 3 strel’by sa suché (pocas nich sa strelec mus¢
vedier na stre/bu uspesne sustredis’ a vedies sebahodnotir)

3/ - kontrolna ostra strel’ba 5 vystrelov na ciel’ sa uskutoéni vzdy po
suchom tréningu a jej vysledok je mierou jeho uspesnosti, ktora by mala

u vyspelych pretekarov dosahovat’ min. 65% .

Intenzivny strelecky tréning: - zacneme min. 10 — 14 dni pred satazou.
Trénujeme denne, po kondi¢nej rozcvicke a bezeckej zatazi v 1. intenzite
na tratiach 2 x dlhsich ako v pripravnom obdobi s rychlou strel’bou.

V tréningovych prestavkach ale aj pocas tréningovej jednotky vyhradime
¢as na kondi¢né cviky a relaxac¢né pohyboveé hry (loptove hry, pri ktorych
sa vyblaznime, skaceme, kri¢ime, narazame do seba, padame, dvihame
ruky) a to vsetko je kontrolované vedomim sportovca. Hrame sa a
prezivame hru v pritomnosti. Je to vlastne

pohybovéa meditacia pred satazou a vychadza z ciel'a sportova ¢innost’
prevadzat’ pre radost’ z vysledkov, radostné chvile prezité na

$portovisku v kolektive svojich priatelov. Tesim sa na tréning, tesim sa na
preteky, pretoze beh a strel’bu milujem a nikto ma do toho nentti.« Vsetko
ma prebiehat’ v dobrej nalade, s radost'ou. Ni¢ nie je smrtel'ne vazne.
Vsetko robim pre zabavu. Biatlonista - strelec si doveruje a je sebavedomy
v realnej predstave, Ze na pretekoch streli to, ¢o v tréningu. Pred strel’bou
sa treba dobre rozcvicit, poriadne sa zadychat’ a ponatahovat’ si vsetky
Casti tela, aby sa telo prebudilo, okysli¢ilo, uvorlnilo, a potom je pri strel'be
dobry pocit.
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Dychanie je branou k meditacii pred  strel’'bou. Sleduj a pocituj svoje
dychanie ako sa jemny vzduch kize cez nosné dierky do tela, ako ta
napliuje a po malej pauze ide z tela von. Dychanim len sleduj ako ¢as
prirodzene plynie. Ak sa dych na kratko zastavi, tak sa zastavi aj ¢as a aj
nase myslienky — sme v stave meditacie.
Pred strel’bou aj pocas strelby je dobre pit’ bylinkovy ¢aj z /ubovnika
bodkovaného (strezalka) Tento chutny ¢aj ma vyborné proti stresové
ucinky a nema na zdravie vedrajsie uginky.
Ak je sucast’ou pripravy na preteky aj nacvik samotného vystrelu, tak ¢o je
obsahom takto zameraného tréningu? Ak pocas tréningu vystrelis 100 ran,
ale uvedomis si a sastredis sa len na patdesiat, tak premarnis polovi¢ku
tréningu a napachas viac skody ako uzitku. Ak vystrel v tréningu
,,odflaknes*, tak to budes robit’ aj na satazi. Pri kazdom vystrele, ktory
pocas tréningu prevadzas, musi$ ostat’ pritomny myslenim na pocit tela v
polohe a na pozornost’ pri spusteni. Postupne budes dokonalejsi. Ak chces
byt dokonaly, tak aj tréning ma byt dokonaly. Zober si priklad z malych
deti. Ak sa malé deti ucia, tak bera chyby ako prirodzenua vec a uéia sa
vel'mi rychlo. Predstav si, ze sa stavas malym dietatom a v strel’be pojdes
rychlou cestou k dokonalosti. Vystrel prevadzaj bez problémov v kratkom
¢ase. Pomala strel’ba je z dovodu, ze prilis premyslas. Ak vahas, tak
premysrlas a strelecky nezijes. Ozivuj sa dychanim, ktoré sledujes svojim
vedomim a potom nebudes zlozito premyslat’.
Vsetko, ¢o pocas pripravy strelca robime ma mat’ svoj vyznam. Pri
kontrolnej strel'be na zaciatku a na konci tréningu si strelec kontroluje, aky
vysoky vysledok je schopny strelit’. Dostane sa potom do situacie, ked’ v
sut’azi nestreli taky dobry vysledok ako v kontrolnom preteku a mysli si, ze
je to psychicka zalezitost’ v atmosfére sut'aze. Nikto neuvazuje o tom, ze
chyba je v kontrolnej priprave strelca od zaciatku jeho streleckého vyvoja.
Ak strelec striel’a, ¢i uz v tréningu, alebo na sut'azi, tak kazdy vystrel maja
byt pre neho samostatné preteky a ratanie vysledkov je uz len vec
rozhodcov. Tréning je orientovany na stredovy zasah bez ratania. Aky
vyznam pripisujes mysleniu strelca poc¢as samotnych pretekov a ¢o treba
povazovat za nespravne? Strelec sa musi v pretekoch vyrovnat’ aj s
povinnost'ou vymeny tercov. Pri nespravnej orientacii myslenia strelec
pocas samotnych pretekov sleduje zasahy na terci a rata bodové straty.
Rata aj polozky a s hrézou si uvedomuje, Ze uz to nebude dobry koneény
vysledok. Srdce sa mu rozbusi a je mu z toho horaco. Chce uz kone¢ne
striel'at’ bez bodovych strat, ale ono to akosi nejde, pretoze si vytvoril
napatie. Po zbabranej sut'azi ma plno starosti. Netrap sa zo zlého zasahu.
Aj stper robi chyby



aty ich urobis o jednu menej. Pocas sat’aze si spomen na l'udi, ktorych
mas rad, svoju rodinu, priatel’a, priatel’ku. Oni ta maju radi a tym sa
sustredis. Bud’ silou vole sebavedomy, lebo si dobry strelec a strelis to ¢o
vies. Strelec nema kontrolovat’ zasah. Sleduj len smer a vzdialenost’
zasahu od stredu terca a podl'a toho koriguj polohu, drzanie zbrane,
mieridla a uvorlnenie tela. Orientacia je nepritomny vystrel. Tvoja
predstava pri praci na vystrele je strelit’ v sutazi ¢o najmensi rozptyl
zasahov a na ratanie poloziek a vysledku su tu rozhodcovia. Povedz si, ze
na kazdom d’alsom preteku strelis§ mensi rozptyl. Takato predstava
malého rozptylu t'a uvolni. Pri praci na vystrele treba vsetko absolutne
zjednodusit’. Ak strelec premysla a kontroluje vsetky detaily strel’by, tak
urcite na nieco zabudne. Strelec nedokaze vsetko ustrazit. Ma sa
sustredit” len na jednu - podstatnu vec, ktoru citi a vsetky ostatné detaily
strel’by ho budua poc¢avat’, lebo ich ma natrénované. T4 podstatna vec sa
neda vyjadrit, ale treba ju len citit’. Pri tréningu sa nezaoberame vecami,
ktoré nie st podstatné pre sportova strel’bu, pretoze strelec si mysli, ze
tak to ma byt’. Dostali by sme sa do stavu i#plneho tarania

a nespravnych predstdav pri stre’be. Trénujeme a robime vsetko
jednoducho s dérazom na podstatné veci. Tymto sa vytvara v mysleni
strelcov spravna strelecka orientacia. Aj ked’ niektoré moje tvrdenia sa
zdaju nelogické, tak je to logické, pretoze genialne strelecké vykony
svetovych strelcov nemaju logiku. Su zivé, pretoze ich mysel pri strel’be
nepremysla, ale strelec tvori.
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Co by sa nemalo pred strePbou, ale  aj v samotnych pretekoch
- podcenovat, ignorovat’ a prehliadat’ reprezentantov pred sut'azou.

Najest’” sa do syta. Kazdé cerstvé jedlo spotrebuje na travenie ¢ast’
energie, zvysenu potrebu prekrvenia traviaceho systému a pod.. Ak sa
pred pretekom najeme, cast' energie potrebnej na pretek sa
spotrebovava na travenie amenej ostava na samotny vykon. To
sposobuje uanavu organizmu, znizuje sustredenie, psychiku

a ocakavany vysledok.
2. Rozevicku
Strelec sa obava, Zze ho bude niekto sledovat’ a smiat’ sa, ze cvici pred
Startom. Naco rozcvicku, ved’ ani moji superi to nerobia. Aj ked’ mu
tréner povie, ze sa ma rozcvicit, tak to robi len povrchne a aby ho
nikto nevidel. Telo potom ostane strnulé v neprirodzenom stave a
neokysli¢ené. V streleckej polohe je telo napnuté a neuvolnené. Straca
sa koordinacia streleckej ¢innosti.
3. Dychanie
V atmosfére sut'aze mysel’ premysl'a v napatom stave. Strelec sa nevie
sustredit’. Poméze mu v tom dychanie z hlboka a sledovanie svojho
dychania. Vtedy mysel’ vypne a nepremysl'a o tom ¢o bolo a ¢o bude.
Strelec sa sustredi na pritomnost’ vystrelu.
4. Veselu debatu strelcov
Strelci sa prisli na pretek dobre zabavit’ a vyrozpravat’ s kamaratmi,
ktorych dlho nevideli. Pred stre’bou veselo debatuja a interpretuju
svoje zazitky z nahromadenej paméte - mysle. Psychicky sa vzrusia a
pri strel’be su potom nesustredeni. Po pretekoch mézes skamaratmi aj
tancovat’, ale pred pretekmi relaxuj a rob to, ¢o ti povie tréner, teda
to, o treba.
5. Dobry kondiény tréning
Nie je spravny nazor, ze sportovy strelec ma nabrat’ kondiciu v
pripravnom obdobi a potom uz len z toho zit” a udrziavat’ kondiciu
lahkymi cvikmi. Ak strelec tyzden necvici, tak zoslabne. Na
pravidelny kondi¢ny tréning si telo zvykne a bude si ho ziadat'.
Kondi¢nua pripravu staci zjemnit’ dva dni pred satazou.
Vytrénované telo sa dokaze nadherne uvolnit. Cim lepsia je
kondicia, tym lepsia je psychika. Posiliujte, behajte, bicykluijte, ...

6. Detoxikaciu organizmu

Vsetky potraviny z obchodov su chemicky upravené. Trpia tym nase
vnuatorné organy hlavne pecein a oblicky. V tele sa ukladaja skodlivé latky.
Telo je v zlom stave. Aspon 3 dni pred sat'azou treba telo zbavit’
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skodlivych latok a to tak, ze cely deit  ni¢ nejeme a vypijeme aspon 3 litre
vody. Z tela sa postupne vyplavia skodlivé latky. Fantasticky sa tym zlepsi
stabilita pri strel’be.
7. Suchy tréning
Vacsina strelcov povazuje suchy tréning za zbytoény, nudny a
nezaujimavy. Suchy tréning ma byt’ sac¢ast'ou pripravy na preteky. Je
dolezity a prakticky. Strelec preciti polohu bez napatia na vystrel a pri tom
medituje. Trénuje vyvazent polohu v smere na ter¢. Pri strel’be na sucho je
strelec uvolneny, pretoze neocakava vystrel a spustenie preciti. Suchy
tréning nahradza aj tréning na ostro, pretoze strelec prejde cela pracu na
vystrele aj so spustenim.
Strelec méze intenzivne trénovat’ aj doma a nie je odkazany na strelnicu.
Aky vyznam ma v procese pripravy strelca na preteky autogénny tréning?
Autogénny tréning (pomocou autosugescie) je dolezitou sucast'ou pripravy
na preteky. Autosugescia pripravi telo strelca k meditacii pri strel’be. Ak
nie je uvolnené telo, tak nemoze byt uvolnena ani mysel’. Plati to aj
opacne. Strelec, ktory nedokaze ovladat’ svoju myser, pretoze prilis
premysl'a, nie je schopny podat’ sustredeny vykon v strelbe. Na tréningu sa
mysel’ a telo uvolnené, pretoze o ni¢ nejde. Ale na sut'azi je uz verké
napatie. Vyhodu maju strelci, ktori dokazu rychlo relaxovat’ — uvorlnit’
svoje telo. Pri autogénnom tréningu vyuzivame autosugesciu. Tréning je
zamerany na uvedomenie si jednotlivych ¢asti tela a navedenie do stavu
absolutneho sastredenia. Cvicenie trva
maximalne 15 minuat. Prevadzame ho v tichej miestnosti, kde nie je
prievan. Na tele nemame ni¢ oblecené - len spodné, aby nas to pri dychani
nerozptyl'ovalo.
Lezime na chrbte. Ruky st vedra tela a dlane smeruja dole. Nohy sa
mierne rozkroc¢ené. Uvolnime celé telo. Uvolnime
mimiku tvare. Usta nie si zovreté ale uvornené. Zatvorime ogi a
sustredime sa. V podvedomi si na arovni o¢i vytvorime obraz svetlého
bodu cca 50 cm od tvare. Sustredime sa nan. Ak si za¢neme bod trvale
uvedomovat’ (ked’sa nam nestradca) zacneme sledovar nase dychanie.
Pomaly a pravidelne dychame.
Pocas vydychu si predstavujme a opakujme tieto formulky:
Pravd noha je razka - opakujeme to, az kym nemame pocit, ze prava noha
je ovel’a tazsia, ako l'ava. Lava noha je razka - opakujeme to, az kym
nemame pocit, ze 'ava noha je taka t'azka, ako prava a obe nohy sa svojou
vahou tlacia do podlozky.
Dalej precitime obidve ruky tym istym spésobom ako nohy:
Prava ruka je razka.
Lava ruka je razka.
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Celé telo je razke.

V tomto stave tiaze sa citime prijemne a mézeme tak zostat’ ako dlho
chceme. Potom zrusime tento stav tym, ze sa ponatahujeme a znova
urobime cely cyklus.

Druhd ¢ase’ tohto tréningu je predstava tepla.

Tym istym sposobom, ako pri tiazi, predstavujeme si sirenie tepla v tele: -
konceky prstov na pravej ruke su teplé a teplo pomaly postupuje do dlane,
prechadza cez zapastie a postupuje k laktu, d’alej postupuje k

ramenu, az nakoniec je cela ruka prijemne tepla. Porovname ju s 'avou
rukou a citime, ze prava ruka je teplejsia ako l'ava.

Dalej teplom precitime: - Pavi ruku, pravia nohu, Pavi nohu.

Nakoniec si uvedomime, Ze celé telo je tazké a teplé, ale ¢elo je studené.
Tymto sme si navodili stav prijemného a hlbokého uvolnenia tela.

Tretia ¢ase’ autogénneho tréningu je predstava strel’by:

Podobnym sposobom v tej istej polohe si predstavime priebeh strelby 5 ran
na cier’.

1/ Dobehneme na strelnicu a uchopime zbras (kontrolujeme si spravne
drzanie zbrane za hornu ¢ast’ hlavne - nie za mieridld, v pravej ruke
zasovnikom od seba).

2/ Zalahneme (sabakontrola polohy, uchopenie a zalicenia zbrane,
sabakontrola a pripravenosti na stre/bu)

3/ Zamierime (sebakontrola drzania zbrane a jej zrovnanie), t.j. najdeme
ciel’ a zacielime

3/ Nadychneme sa

4/ Zadrzime dych a opravime zacielenie (uvedomime si tlak na spuist)

5/ Zbran zadrzime na cca 2-3 sek. a 'ahucko stiahneme spust’ - vystrelime
6/ Ohodnot'si stre/bu ihned’ po vystrele, bez toho aby si kontroloval
skutoény zasah. V podvedomi zhodnot’ strel’bu a uvedom si chyby, ktoré si
urobil v jednotlivych krokoch. Ak si si isty, ze ziadna chyba nebola,
polohlasne si pridel’ znamku ,, VYBORNE “, ak som urobil mensiu chybu
pridel’ si nahlas znamku ,, DOBRE “, ak so urobil hrubu chybu potom si
nahlas vyslov a chyby sa snaz odstranit’ pri druhom az piatom vystrele.

6/ Uvedomenie si chyb a ich korekcia pri druhej stre/be

Predstavu zopakujeme este 4 X

Dalezite upozornenie: - pozor, svoje zasahy si hodnoti strelec len
podvedome (vyborne, dobre, zle) a podla vysledku bez psychozata- zenia
prevadza korekcie d’alsich vystrelov.

Autogénny tréning robime denne vzdy pred spankom cca 10 — 12 min.

a v tréningové dni vzdy pred streleckym tréningom na streleckom
stanovisti v trvani troch nadychov a vydychov.

Vysledky:
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1/ - za mesiac budeme schopni vsetko robit’ automaticky a tymto
sposobom ovladat’ svoje telo, jeho pohyby a zmyslové organy nutné pri
strel’be. Pocas preteku ihned’ po zalahnuti, pripadne pri strel’be v stoji tento
postup rychlo (pocas troch nddychov a vydychov) zopakujeme, ¢im sa nam
uvolneni telo a mysel’, navedie nas pri strel’be do stavu meditacie. Nase
podvedomie automaticky riadi pohyby uvorneného tela smerujace

k presnej strel'be a nase vedomie to bude len sledovat’ a korigovat’.

2/ - biatlonista, ktory v streleckej priprave vyuziva autogénny tréning
pomocou autosugescie trvale dosahuje v stre’be cca 0 25 % lepsie
vysledky ako ten, ktory tato metoédu nevyuziva.

Strelecké popruhy, remene a ich poufitie: - sluzia na nosenie zbrane
pocas preteku a na fixaciu zbrane pri strel’be

Foto: Biatlonista s nosnymi popruhmi



Foto: Strel’ba v leze
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Foto: Nosny remesi na malokalibrovku ANSCHUTZ
Pocet kusov: 2
Nosny remesi na vzduchovku (vid’vzor)
Pocet kusov: 5
Termin: do 15.12. 2011

Foto:

1/ Remeri upevneny na puske (v/avo) pre pravaka
2/ Remeisi na ruku (vpravo)pre lavika
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Termin: do konca roku 2012

Foto: Strelecky remeri na ruku
Pocet kusov: 13 ks Termin: do 15.12. 2011

Foto: Remesi JUNIOR, Pavy (pre pravdka)
Pocet kusov: 2 ks
Termin: do konca roku 2012

Foto: Remeisi krdtky Pavy(pre pravdka)
Pocet kusov: 13ks
Termin: do 15.12. 2011
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Foto: Jazdec na zbrasi
Pocet kusov: 13
Termin: do 15.12. 2011
Material: tvrda guma, silikén (pertinax)

Zdroj informacii:

- zo skusenosti trénera Mgr. Antona Matejcika, trénera KB Breza

- 20 skuasenosti Ing. Jana SIMONA, trénera mladeze puskovych disciplin v
SKP Presov uverejneny na stranke SSZ



